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I
I claksanakan  kegiatan
I Yakni
I i
I cion N scro . h

[

I (Febrianti, 2013).

Menurut (Alit, 2019)

I

-
%
]
5
=
=
=
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keterampilan

_ jasmani ialah kegiatan proses pembelajaran dengan

memanfaatkan aktifitas bersifat jasmani yang telah disusun secara

sistcmatikh memiliki [ tujuan JJ guna [ mengembangkan [




meningkatkan [J individu secara kognitif, organik, perseptual,
neuromuskkuler, dan emosional pada kerangka sistem dunia pendidikan
tingkat nasional. Pendidikan jasmani yakni kegiatan pembelajaran yang
memberikan perhatian secara proporsional serta memadai pada subjek
utama di pembelajaran (Saitya, 2022).

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan salah satu unsur yang
mendorong perkembangan motorik, kemampuan fisik, pengetahuan dan
penalaran serta penghayatan nilai-nilai yang meliputi sikap, mental,
emosional, spiritual dan sosial. Pendidikan jasmani olahraga dan
kesehatan mempunyai peranan yang sangat penting dalam
penyelenggaraan pendidikan sebagai proses pembinaan manusia seumur
hidup, dalam pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan siswa
mendapatkan kegiatan pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani
melalui bermain, olahraga yang sistematis, terarah, dan terencana.
Dalam pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan pengalaman belajar
mempunyai tujuan untuk membina serta membentuk gaya hidup sehat
dan aktif sepanjang hidup.

Kegiatan olahraga juga merupakan salah satu bentuk dari
kependidikan. Pendidikan jasmani merupakan rangkaian aktivitas
jasmani, bermain dan berolahraga, untuk membangun peserta didik
yang sehat dan kuat sehingga dapat menghasilkan prestasi akademik

yang tinggi. Khusus untuk mata pelajaran Pendidikan Jasmani yang di
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dalamnya mencakup seluruh aktivitas olahraga, sekolah dapat
melaksanakan pembelajaran dan pembinaan yang berorientasi pada
prestasi.

Pada ruang lingkup Sekolah Dasar materi yang diajarkan antara lain

bola besar, bola kecil, pencak silat, dan atletik.

I -«iivitas yang ada pada nomor atletik. Aktivitas lari, lompat,
dan lempar (termasuk tolak) merupakan pola gerak dasar yang mewarnai
sebagian besar cabang olahraga. Ketiga pola gerak dasar tersebut berasal
dari cabang olahraga atletik (Rozi, 2022).

Salah satu cabang olahraga yang biasanya memiliki ketersediaan
sarana dan prasarana yang cukup di sekolah adalah atletik. Menurut
(Usman et al., 2019), atletik adalah sekumpulan olahraga yang meliputi
lari, jalan, lempar, dan lompat, yang telah menjadi aktivitas olahraga tertua
dalam peradaban manusia. Olahraga ini, dalam budaya inggris dan
beberapa Negara lain, dikenal dengan istilah track and field, yang artinya
‘lintasan dan lapangan’ seorang olahragawan yang menekuni olahraga
atletik disebut dengan atlet (athlete).

Atletik adalah cabang olahraga yang paling tua dari semua cabang
olahraga yang gerakannya merupakan ragam dan pola gerak dasar hidup
manusia. Gerakan-gerakan dalam atletik adalah gerakan yang dilakukan
manusia sehari-hari. Atletik diartikan sebagai aktivitas jasmani atau latihan

fisik, berisi gerakan-gerakan alamiah dasar atau wajar seperti jalan, lari,




B

lompat dan lempar.

—

adapun nomor olahraga [l diantaranya
I (i cstafet, [ tingei, I jouh. I
tinggi, lompac |GG (o mpar martil.

|

I (warsiyanti, 2019).

Langkah awal dalam proses pembelajaran lompat jauh yaitu
memperkenalkan macam-macam teknik dasar lompat jauh agar siswa
memahami dan menguasainya. Disekolah-sekolah, teknik dasar dalam
lompat jauh diajarkan melalui proses pembelajaran pendidikan jasmani,
mulai dari awalan, tolakan, gaya saat di udara, dan pendaratan. Awalan
berguna untuk mendapatkan kecepatan pada waktu akan melakukan
tolakan, tolakan berguna untuk menghasilkan gaya dorong yang kuat untuk
membantu meningkatkan kecepatan dan ketinggian saat melompat, gaya
saat di udara berguna untuk mempertahankan momentum yang diperoleh
dari awalan dan tolakan, mendarat berguna untuk mencapai posisi yang

stabil dan menjaga keseimbangan untuk mencegah cedera.




Dengan menguasai macam-macam teknik dasar lompat jauh

diharapkan siswa akan memiliki keterampilan lompat jauh.h

bagus, [N dan epat, [
- bagus_ lompatan h sempurna. IUntuk
[tompatan N jauh Idi—
--gaya- di udara yang- mcnambah_ (Agus
Ismail,, 2019).

Dalam lompat jauh terdapat tiga macam gaya yaitu, lompat jauh
gaya jongkok (tuck), gaya menggantung (hang style), dan gaya jalan di
udara (walking in the air). Perbedaan antara gaya lompatan yang satu
dengan yang lainnya, ditandai oleh keadaan sikap badan pada waktu
melayang di udara . Lompat jauh gaya jongkok adalah suvatu aktivitas
gerakan yang dilakukan dengan kecepatan horizontal yang dibuat sewaktu
awalan yang dihasilkan dari kekuatan kaki tolak sehingga menghasilkan
jarak lompatan yang sejauh jauhnya, dimana sikap badan saat melayang
adalah jongkok. Gaya menggantung menyerupai orang yang sedang
menggantung atau melenting ke belakang. lompat berjalan di udara dengan
teknik yang hampir mirip dengan gaya jongkok, baik ketika awalan,
tumpuan, dan mendarat. Perbedaannya adalah ketika berada di udara,
kamu harus mengayunkan kaki layaknya orang berjalan saat berada di
udara.

Berdasarkan dari pengamatan yang dijumpai penulis di lapangan

terlihat bahwa kemampuan siswa dalam menguasai teknik olahraga lompat




jauh masih belum maksimal, siswa kurang menyukai olahraga itu, hal
tersebut terlihat dari teknik lompat jauh yang dilakukan siswa masih
banyak yang salah, seperti pada saat awalan, siswa melakukan lari secepat-
cepatnya tanpa memperkirakan jarak awalan terlebih dahulu, akibatnya
kecepatan berkurang disaat akan melakukan tolakan. Pada saat melakukan
tolakan kaki sering melewati papan tolakan, sehingga tidak sah
lompatannya. Pada saat melayang di udara sikap siswa belum tepat. Ketika
mendarat posisi kaki tidak mendarat dengan dua kaki, dan seringnya siswa
jatuh ke belakang sehingga anggota badan ke belakang, sehingga jarak
itulah yang di ukur.

Hal tersebut terjadi dikarenakan beberapa faktor, faktor intrinsik
dan ekstrinsik. Adapun faktor intrinsik itu berasal dari siswa tersebut yaitu
kurangnya minat dan rendahnya motivasi siswa tersebut dalam mengikuti
olahraga Atletik cabang lompat jauh, untuk faktor ekstrinsik yaitu kurang
tersedianya alat untuk mendukung proses pembelajaran lompat jauh dan
kurangnya kreatifitas guru dalam menggunakan metode pembelajaran
lompat jauh.

Rendahnya hasil belajar lompat jauh siswa kelas V SDN Butuh 2,
dapat dipengaruhi pula oleh beberapa faktor, diantara lain kurangnya
motivasi  siswa dalam mengikuti kegiatan pembelajaran, kurangnya
sarana prasarana yang mendukung keberhasilan program pembelajaran,
kurangnya media, dan proses pembelajaran yang belum didesain secara

kreatif yang berorientasi pada siswa. Dari serentetan kendala tersebut,




dapat dikatakan bahwa guru mempunyai peranan penting dalam
tercapainya proses pembelajaran yang dilakukan oleh siswa.

(Nur, 2019) menyatakan bahwa unsur-unsur dalam mencapai
prestasi lompat jauh yang maksimal adalah: 1) faktor kondisi fisik terutama
kecepatan tenaga lompatan dan tujuan yang diarahkan pada ketrampilan, 2)
faktor tehnik ancang-ancang, persiapan dan perpindahan fase melayang
dan pendaratan. Dari pendapat dikatakan -dalam
|lompat |jauh |terkandung |unsur-unsur kondisi fisik yang meliputi
kecepatan, tenaga ledak otot tungkai yang mengarah pada keterampilan.

Pada pembelajaran lompat jauh ada beberapa permasalahan
diantaranya sarana dan prasarana yang kurang lengkap. siswa yang masih
pasif dalam mengikuti pembelajaran lompat jauh, serta kekuatan otot
tungkai siswa masih kurang. Dari beberapa permasalahan tersebut adapun
beberapa solusi yang bisa dilakukan seperti melengkapi sarana dan
prasarana yang bisa mendukung keberhasilan pembelajaran olahraga
lompat jauh, mengubah metode pembelajaran yang telah digunakan
sebelumnya agar siswa lebih siswa lebih tertarik dalam pembelajaran
lompat jauh sehingga kemampuan lompat jauh siswa meningkat, serta
memberikan motivasi agar siswa lebih tertarik dalam mempelajari olahraga
lompat jauh. Sedangkan untuk melatih kekuatan otot tungkai yaitu bisa
dengan squat, naik turun tangga, dan lompat tali. Alasan peneliti memilih
latihan menggunakan lompat tali karena alatnya yang murah, mudah

didapat, permainan lompat tali mudah dilakukan, dan bisa dilaksanakan




bersama-sama dengan gembira.

Menurut Bayu Surya lompat tali dikenal dengan istilah
ropeskipping. Skipping adalah suatu aktivitas yang menggunakan tali
dengan kedua ujung tali dipegang dengan kedua tangan lalu diayunkan
melewati kepala sampai kaki sambil melompatinya. Menurut Chrissie
Gallagher lompat tali atau skipping adalah suatu bentuk latihan CV
(Cardio Vaskuler) yang sangat baik karena dapat menjadikan sebuah
latihan yang sangat berat dan dapat meningkatkan daya tahan dan
kecepatan. Diharapkan dengan bermain lompat tali kekuatan otot tungkai
siswa meningkat. Peneliti mempunyai pendapat yang sama dengan
anggapan para ahli diatas bahwa menggunakan metode lompat tali
diharapkan dapat meningkatkan kemampuan siswa dalam pembelajaran

lompat jauh.

———

mengadakon
Bermain [ UPAY A

MENINGKATKAN ~KEMAMPUAN LOMPAT JAUH GAYA

JONGKOK MELALUI METODE PERMAINAN LOMPAT TALI PADA

SISWA KELAS V SDN BUTUH 2
I diidentifikasi

I kurangnya modifikasi permainan untuk meningkatkan




kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa di SDN Butuh 2
Kecamatan Kras Kabupaten Kediri.
2. Masih rendahnya kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada
siswa di SDN Butuh 2 Kecamatan Kras Kabupaten Kediri.
C. Pembatasan Masalah
Mengingat permasalahan yang akan dibahas dalam penelitian ini
sangat sangat luas dan kompleks, maka perlu pembatasan masalah. Adapun
yang akan dikaji dalam penelitian ini adalah: model-model pembelajaran

lompat jauh gaya jongkok dengan metode permainan lompat tali.

D. Perumusan dan Pemecahanh

.
¥

Apakah penerapan metode permainan lompat tali dapat
meningkatkan kemampuan lompat jauh pada siswa Kelas V SDN BUTUH
2 Kecamatan Kras Kabupaten Kediri Tahun Ajaran 2023/2024?

E. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk meningkatkan hasil belajar
lompat jauh gaya jongkok, dengan menggunakan metode permainan lompat
tali pada siswa kelas V (lima) SDN BUTUH 2 Kecamatan Kras Kabupaten

Kediri Tahun Ajaran 2023/2024.
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F. Kegunaan Penelitian

Penelitian ini akan bermanfaat baik secara teotitis maupun praktis.
Secara teoritis penelitian ini diharapkan dapat memberikan nilai tambah
(kontribusi) dalam upaya mengembangkan pengetahuan tentang konsep-
konsep dan teori- teori pembelajaran Penjasorkes umumnya dan khususnya
dalam meningkatkan hasil belajar siswa SD di lapangan.

Secara praktis hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan
masukanpenting bagi guru Penjasorkes, sebagai salah satu alternatif
penggunaan model Pembelajaran Aktif, Inovatif, Kreatif, Efektif, dan
Menyenangkan (PAKEM) dalam proses pembelajaran.Secara terinci
manfaat penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Bagi Guru Pendidikan Jasmani

a. Sebagai alternatif di dalam menerapkan teknik mengajar di

lapangan, sehingga pembelajaran menjadi lebih variatif.

b. Salah satu bahan atau teknik pembelajaran untuk membangkitkan

minat dan motivasi siswa.

c. Guru dapat dan terbiasa membuat beberapa macam model-model

pembelajaran.

d. Dalam proses pembelajaran yang diutamakan adalah peran siswa

yvang aktif. Guru bertindak sebagai pengawas atau pemantau
kegiatan pembelajaran. Hal ini sesuai dengan yang diharapkan

dalam Kurikulum 2013.
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2. Bagi Siswa

a. Siswa akan menjadi lebih bersemangat dalam mengikuti pelajaran

karena pembelajaran sangat menarik untuk dilaksanakan.

b. Siswa akan selalu mempunyai keinginan untuk selalu mencoba

setelah melaksanakan model-model pembelajaran  dengan

permainan.

c. Dengan model-model permainan siswa dapat memajukan atau

menunjukkan aspek-aspek perkembangan seperti: aspek motorik,
kreatifitas, kecakapan- kecakapan fungsi sosial, kognitif, dan juga

perkembangan motivasional dan emosional.

d. Dengan model-model permainan siswa dapat lebih banyak

melakukan gerakan, sehingga tujuan pembelajaran akan dapat

tercapai dengan baik.

3. Bagi Peneliti

Memberikan bukti bahwa penggunaan model bermain lompat

tali dapat meningkatkan kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada
siswa kelas V SDN Butuh 2 Kecamatan Kras Kabupaten Kediri Tahun

Ajaran 2023/2024.

c. —

I <y

I cindakan [ adalah:

1.

Penerapan metode permainan lompat tali pada materi lompat jauh
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dapat meningkatkan kemampuan lompat tali gaya jongkok.

2. Diduga metode permainan lompat tali dapat meningkatkan
kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas V SDN
BUTUH 2.

3. Aktifitas siswa dalam penerapan metode lompat tali dapat menjadi
motivasi bagi siswa dalam meningkatkan prestasi dalam lompat

jauh pada siswa kelas V SDN BUTUH 2 Kec. KRAS.




B

I (safruddin et al., 2020)

|

rangka

|

unumnya.

|

Sedangkan [N
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|

Dari berbagai pendapat tentang pengertian pendidikan
jasmani, dapat disimpulkan bahwa kegiatan pendidikan jasmani dan
olahraga memiliki persamaan dan perbedaan. Berdasarkan ruang
lingkup kegaitannya maka pendidikan jasmani lebih luas dari
olahraga, karena dalam pendidikan jasmani juga meliputi olahraga
(sport), games, bermain (play) dan segala aktivitas untuk

mengembangkan kualitas manusia melalui gerak.

Pendidikan jasmani mencakup unsur permainan dan olah
raga, namun bukan sekedar permainan dan olah raga saja, melainkan
kombinasi keduanya. Dalam istilah pendidikan jasmani, kegiatan
jasmani dimaksudkan untuk tujuan pendidikan, yaitu usaha
melaksanakan kegiatan pendidikan dengan menggerakkan badan,
sedangkan kegiatan permainan dan olah raga tidak dimaksudkan

untuk tujuan pendidikan.

Sebenarnya pendidikan jasmani bisa dilakukan dimana saja,
tidak hanya di lokasi tertentu dengan peralatan yang memadai.
Selain itu, yang memberikan pendidikan jasmani tidak hanya
terbatas pada guru penjas atau pelatih olahraga saja, tetapi siapa saja
bisa ikut serta memberikan pendidikan jasmani., seperti orang tua
atau teman ataupun bisa bergabung, kelompok remaja, kelompok

komunitas.
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Dalam penelitian ini pendidikan jasmani dipahami sebagai
proses aktivitas jasmani secara sadar dan sistematis yang dilakukan
siswa dalam rangka meningkatkan perkembangan gerak,
kecerdasan, emosi atau perilaku positif.

a. Belajar

Menurut (Sartika, 2022), belajar dapat didefinisikan sebagai

setiap _
_. definisi ini mencakup tiga
unsur, yaitu (1) belajar adalah perubahan tingkah laku, (2)
perubahan tersebut terjadi karena latihan atau pengalaman.
perubahan yang terjadi pada tingkah laku karena unsur
kedewasaan bukan belajar, dan (3) sebelum dikatakan belajar,
perubahan tersebut harus relatif permanen dan tetap ada untuk

waktu yang cukup lama.

Menurut , (Abidin, 2022) belajar merupakan h

T p—"
— Ty ——
I ks

Guru-guru yang menganut pandangan ini berpendapat bahwa

tingkah laku murid-murid merupakan reaksi-reaksi terhadap
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lingkungan mereka pada masa lalu dan masa sekarang, dan
segenap tingkah laku merupakan hasil belajar. Kita dapat
menganalisis kejadian tingkah laku dengan jalan latar belakang

penguatan terhadap tingkah laku tersebut.

Berdasarkan pendapat para ahli yang disampaikan, belajar
dapat disimpulkan sebagai perubahan perilaku yang terjadi
ketika seorang guru memberikan rangsangan yang bertujuan
untuk mengubah respon dan perilaku siswa. Teori ini
mengutamakan penguatan dan pengukuran untuk melihat

perubahan perilaku.
b. Tujuan Pembelajaran

1. Belajar Keterampilan Motorik

(Kiram, 2016) Belajar keterampilan motorik atau
keterampilan gerak merupakan sesuatu yang sangat penting.
Gerak merupakan salah satu inti aktivitas manusia dalam
kehidupan. Sejak manusia dilahirkan manusia sudah aktif
bergerak. Dalam kehidupan sehari-hari ada dua bagian besar
tentang gerak, yaitu gerak sebagai tujuan dan gerak sebagai
alat atau instrumen h mencapai Itujuan. |Dalam
Irealitas kehidupan, ternyata manusia sangat tergantung pada
geraknya, terutama gerak sebagai alat untuk mencapai tujuan,

oleh karenanya, gerak perlu dipelajari dan dilatih, sehingga
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gerak yang dilakukan menjadi efisien, efektif, dan

produktif.

Oleh karena itu, dari definisi di atas dapat kita
simpulkan bahwa pembelajaran motorik adalah suatu proses
yang melibatkan perubahan permanen untuk meningkatkan
kualitas keterampilan motorik sebagai hasil pengalaman dan

latihan.

Berdasarkan (Bahridah & Neviyarni, 2021), dengan
tahap belajar keterampilan motorik merinci tahap-tahap
h gerak |menjadi: I(l) |tahap |k0gnitif, |(2) tahap
asosiatif, dan (3) tahap otomatis. Dari ketiga tahap belajar
keterampilan motorik tersebut dapat dijelaskan sebagai

berikut:

Tahap kognitif, yaitu tahap di mana siswa baru belajar

suatu keterampilan olahraga ialah bagaimana siswa dapat

melakukan hgerak | dan | keterampilan | tersebut.

IKarena Iitu siswa harus membutuhkan informasi tentang
konsep belajar keterampilan gerak dan hal ini terjadi pada

awal siswa belajar gerak yang disebut tahap kognitif.

Tahap asosiatif, yaitu tahap setelah siswa melalui

tahap kognitiﬂ— oleh NN

I yang semangkin baik. Pada tahap
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ini gerakan siswa telah terkoordinasi, kemudian secara

bertahap pola geraknya semangkin konsistcn.h
.

gerakan dengan baik, bukan lagi mencari pola gerak yang

akan dilakukannya.

Tahap otomatis, yaitu setelah siswa melakukan tahap
kognitif, tahap asosiatif, akhirnya sampailah pada tahap
otomatis. Pada tahap ini keterampilan gerak telah dilakukan

siswa dengan baik dan cermat dan lancar tanpa dipikirkan

Datarn. | ks | dengan

pembelajaran keterampilan motorik adalah siswa harus

lagi.

melalui beberapa tahapa_nh mempelajari Ikctcrampilan
|m0t0ri]c. - pertama adalah tahap kognitif, atau tahap
awal pembelajaran perilaku, dan yang kedua adalah tahap
asosiatif, yang memungkinkan siswa beradaptasi dengan
keterampilan  yang mereka lakukan. Ketiga yaitu tahap
otomatis. Pada tingkat ini hdapat | melakukan

I gerakan-gerakan - baik | dan lancar.

| S

. pertama, receiving atau attending (menerima




19

atau memperhatikan), adalah kepekaan Seseorangh

_ atau stimulus - luar_
I iriny- [
lain-lain. Contoh hasil belajar afektif jenjang receiving,
misalnya peserta didik menyadari bahwa disiplin wajib
ditegakkan, sifat malas dan tidak berdisiplin harus
disingkirkan jauh-jauh. Kedua, responding (menanggapi)
mengandung arti “‘adanya partisipasi aktif”. Jadi kemampuan
menanggapi adalah kemampuan yang dimiliki oleh seseorang
untuk mengikut sertakan dirinya secara aktif dalam fenomena
tertentu dan membuat reaksi terhadapnya dengan salah satu
cara. Contoh hasil belajar ranah afektif jenjang responding
adalah peserta didik tumbuh hasratnya untuk mempelajari
lebih jauh atau menggali lebih dalam lagi, ajaranajaran Islam

tentang kedisiplinan. Ketiga, valuing (menilai, menghargai).
. Ranah Kognitif

Ranah Kognitif Kognitif adalah kemampuan
intelektual siswa dalam berfikir, mengetahui, dan
memecahkan masalah. Taksonomi bloom menjelaskan
bahwa aspek kognitif berisi perilaku-perilaku  yang
menekankan aspek intelektual, seperti pengetahuan,

pengertian dan keterampilan. Aspek kognitif diklasifikasikan




]
(=]

menjadi enam jenjang proses berfikir, yaitu: pengetahuan,
pemahaman, penerapan, analisis, sintesis, dan evaluasi.

itu ada

I

Keenam [ vyang dimaksud adalah: 1

—

Pengetahuan/  hafalan/ingatan (knowledge) adalah
kemampuan seseorang untuk mengingat-ingat kembali
(recall) atau mengenali kembali tentang nama, istilah, ide,
gejala, rumus-rumus dan sebagainya, tanpa mengharapkan

kemampuan untuk menggunakannya.

Il




ll ]
—
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2. Pengertian dan sejarah atletik

Menurut (Chrisdi Yanto Betaubun, 2021),_
-
I scperti
|
|
|
I — e
|
!

Sejarah Atletik di Dunia Atletik memiliki sejarah yang
sangat panjang dalam peradaban manusia didunia. Atletik seakan
memiliki umur yang sama dengan keberadaan manusia. Aktivitas
manusia yang tidak mampu terlepas dari aktivitas gerak
menyebabkan kesetaraan lahirnya atletik dengan manusia. Aktivitas
dimaksud adalah gerak yang diakukan manusia dalam kescharian,
seperti lari, lompat, dan lempar. Aktivitas gerak pada manusia
memang pada awalnya bukan sebagai atraksi olahraga melainkan
rutinitas gerakan dalam upaya memenuhi kebutuhan hidup.
Keberadaan hal tersebut senada dengan cabang olahraga atletik.
Dengan demikian keberadaan atletik sudah sangat lama sekali
bahkan sama dengan usia manusia, namun atletik sebenarnya

dipopulerkan kira-kira pada abad ke-6 SM. Yunani memiliki peranan
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yang sangat penting pada perkembangan atletik di dunia, hal ini
disebabkan oleh keberhasilan h Yunani Idalam
| melaksanakan | kejuaran | atletik | pertama |oleh |di negara
Yunani, didukung oleh sebuah karya pujangga Yunani Purba
bernama Homerus, yang banyak mengupas tentang permasalahan
tersebut. Atletik itu sendiri berasal dari bahasa Yunani “Athios”,
artinya lomba. Tidak semata-mata atletik memiliki nama sepopuler
sekarang artinya dahulu nama atletik dikenal dengan sebutan
pentahlon atau panca lomba dan decathlon atau dasa lomba.

Sebuah buku Odysus, karya Hemerus menjelaskan sebuah
kisah petualangan Odysus mengunjungi kepulauan disebelah selatan
Yunani, oleh kepala suku diadakan upacara penyambutan.
Pergelaran upacara tersebut dibarengi oleh beberapa perlombaan
olahraga diantaranya: lari, lempar cakram, tinju, dan gulat. Yunani
pada akhirnya mengadakan Olimpiade Pada tahun 776 SM,
kemudian juara pentahlon atau pancalomba dinyatakan sebagai
juara Olimpiade. Kejadian tersebut seakan membuka mata akan
sejarah dunia atletik yang sangat erat memiliki tali ikat terhadap
bangsa Yunani.

Atletik memiliki nomor lari Marathon yang dimulai sejak
tahun 490 sebelum Masehi. Kegiatan ini berawal dari sebuah kota
kecil yang bernama Marathon, 40 km dari Athena. Namun dengan

bertambahnya waktu maka pada tahun 1908, jarak Marathon
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dibakukan menjadi jarak 42,195 km. Dengan jarak yang lumayan
jauh tersebut sehingga olahraga nomor lari Marathon ini menjadi
agenda kegiatan puncak sekaligus penutup pada setiap ajang
keolahragaan.

Olimpiade modern dilaksanakan atas prakarsa seorang warga
negara Prancis yang bernama Baron Peire Louherbin pada tahun
1896 bertempat di Athena Yunani. Dalam Olimpiade tersebut nomor
atletik  merupakan tambang medali yang diperebutkan.
Perkembangan cabang olahraga atletik sebenarnya sama dengan
cabang olahraga yang lain. Dalam hal ini induk organisasi pasti
akan dibentuk setelah olahraga benar- benar dapat diterima oleh
masyarakat.

Atletik memang sudah ada sejak manusia ada, namun
organisasi atletik internasional baru terbentuk pada tanggal 17 Juli
1912 pada Olimpiade ke-5 di Stockhom, Swedia dengan nama
“International Amateur Athletic Federation” yang disingkat IAAF.
Dengan dibentuknya induk organisasi tersebut maka perkembangan
atletik dunia seakan tidak terbendung lagi, sehingga mampu bertahan
dan berkembang denga campur tangan pembinaan induk organisasi.

Atletik tidak sertamerta datang di Indoneisa, memang secara
aktivitas gerak nomor atletik sudah ada sejak manusia ada, akan
tetapi penamaan atletik yang diakui oleh induk organisasi tentu

memiliki proses yang sangat panjang. Atletik hadir di Indonesia
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tidak terlepas dari campur tangan Pemerintah Hindia Belanda (di
tahun 1930), pada waktu itu Pemerintah Hindia Belanda
menempatkan atau memberikan pelajaran di sekolah-sekolah dengan
pembelajaran olahraga atletik. Dalam arti lain siswa/peserta didik
harus mempelajari atletik sebagai salah satu mata pelajaran h
|wajib Idipelajari. INamun Ipada Iwaktu Iitu |hanya Isiswa -
memperoleh pelajaran secara detail, sedangkan masyarakat luas
belum mengerti tentang cabang olahraga atletik. Seiring berjalannya
waktu siswa yang mempelajari atletik membawa dalam kehidupan
sehingga masyarakat semakin mengetahui tentang cabang olahraga
atletik.

Pemerintah Hindia Belanda selain memasukkan cabang
olahraga atletik di matapelajaran yang harus dipelajari para siswa
juga mendirikan sebuah organisasi pertama kali yang diberi nama
Nederlands NIAU (Indische Athletiek Unie). Organisasi ini akan
bertanggung jawab dalam penyelenggaraan pertandingan-
pertandingan Atletik yang merupakan organisasi atletik pertama
yang dibentuk oleh pemerintah Hindia Belanda. Munculnya
organisasi NIAU memicu sebagaian dari wilayah di Indonesia untuk
mendirikan organisasi yang serupa dengan organisasi tersebut,
sehingga pada tahun 1930-an di Medan didirikan organisasi atletik
yang diberi nama Sumatera Athletick Bond (SAB). Organisasi ini

bertugas dalam menyelenggarakan perlombaan-perlombaan Atletik
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di sekolah Mulo, HBS dan sekolah swasta lainnya. Keberadaan
organisasi ini disambut baik dan juga mengukir perkembangan
sejarah olahraga di Indonesia. Wilayah di Indonesia lain juga yang
mendirikan organisasi adalah pulau jawa, banyak sekali organisasi
atletik yang muncul seperti organisasi atletik seperti IAC di Jakarta

dan ABA di Surakarta.

ll

I olahraga atletik nasional semakin baik, dan didukung
dengan organisasi yang sudah berdiri diberbagai wilayah
mendukung perkembangan cabang olahraga atletik melalui sebuah
tim pembinaan di organisasi masing-masing. Sehingga untuk
kebaikan kepentingan olahraga atletik dimasa yang akan datang serta
untuk memperjelas kedudukan cabang olahraga atletik di nasional,

maka pada tanggal 3 September 1950 di Semarang dibentuklah
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sebuah organisasi yang menaungi bidang olahraga atletik yang
bernama Persatuan Atletik Seluruh Indonesia (PASI). Keberadaan
PASI memberi warna didunia olahraga atletik nasional dengan
diadakaannya kejuaraan atletik nasional dibawah naungan PASI,
yang ditujukan sebagai evaluasi dan peninjauan prestasi atletik skala
nasional. PASI konsisten dan bahkan mampu kembali
mengharumkan nama bangsa dan bendera negara Indonesia dengan
berhasil menjuarai kejuaran internasional dikancah dunia. Dikutip
dari laman resmi indonesiabaik.id saat SEA Games 2023 Kamboja,
Rabu (17/5/2023), Indonesia meraup 87 emas, 80 perak, dan 109
perunggu. Sedangkan, Vietnam berhasil mempertahankan posisinya
hingga menjadi juara umum dengan total raihan 355 medali, terdiri
dari 136 emas, 105 perak, dan 144 perunggu.
3. Lompat Jauh
a. Pengertian Lompat Jauh
Menurut (Malla Avila, 2022), pengertian lompath
N, 1
|
-
— Menurut

|(Prasetyo, 2019), tujuan nomor lompat jauh adalah
memindahkan jarak horizontal titik berat badan pelompat sejauh

mungkin. Dalam lompatan horizontal ini atlet berusaha keras
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untuk menjejakkan kaki sejauh mungkin tanpa menyentuh
landasan.

Yang menjadi tujuan lompat jauh yaitu untuk mencapai jarak
lompatan yang sejauh-jauhnya, dan untuk mendapatkan hasil
lompatan yang baik siswa melewati beberapa tahapan gerak yang
perlu diperhatikan sebelum melakukan lompatan yaitu; awalan,
tolakan, melayang di udara dan mendarat. Agar hasil lompatan
mendapatkan hasil yang maksimal, maka siswa harus menguasai
setiap tahapan htersebut | dengan | baik [ benar.
| Maka, |diperlukan | metode pengajaran yang sesuai agar teknik
lompat jauh ini dapat disampaikan dengan baik.

Lompat jauh gaya jongkok adalah gaya yang paling mudah
dilakukan terutama bagi anak-anak sekolah dan gaya yang paling
mudah untuk dipelajari. Lompat jauh gaya jongkok dianggap

mudah_

_, jika dibandingkan dengan- lainnya.

Menurut (Anggia Eka, 2021) untuk lompat jauh gaya jongkok
sikap badan di udara jongkok, badan dibulatkan, kedua lutut
ditekuk, kedua tangan lurus ke depan.

Dengan demikian yang dimaksud lompat jauh dalam
penelitian ini yaitu gerakan lari yang diawali demgan ancang-

ancang kemudian menumpu pada papan tumpu dengan hentakan




satu kaki, kemudian tubuh melayang diudara sejauh-jauhnya dan
mendarat dengan menggunakan kedua kaki.

b. Teknik Lompat Jauh

Menurut (Aryawati et al., 2021) —

Posisi di udara

Awalan % Rt Mendarat

1. Awalan

Awalan mempunyai tujuan memperoleh kecepatan
dan gaya dorong kedepan yang lebih besar sehingga
hasil lompat jauh. Ketika akan melakukan awalan
sebaiknya memperhatikan hal-hal sebagai berikut:

a. Jarak awalan antara 30 meter atau 40 meter
tergantung pelompat.

b. Kecepatan awalan dan irama langka harus tepat.
Pada saat melakukan konsentrasi tertuju pada
lompatan yang setinggi-tingginya.

c. Langkah akhir agak diperpendek, supaya dapat




30

menolak ke atas dengan lebih sempurna.

FiE AR

Gambar 2.2. Teknik Awalan
Sumber : Didik Zafar Sidik, 2017

2. Tolakan atau Tumpuan

sssse——

I kegerakan vertikal
I Adapun pelaksanaannya

adalah sebagai berikut:
a. Pada saat menumpu, badan sudah agak condong
kedepan.

b. Titik berat badan terletak didapan kaki
tumpu.

Letak titik berat badan di tentukan oleh
panjangnya langkah vyang terakhir sebelum
melompat. Kaki yang digunakan untuk menolak
adalah kaki yang kuat.

c. Usahakan melompat kedepan tinggi atas.
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\

Gambar 2.3. Teknik tolakan
Sumber : Didik Zafar Sidik, 2017

3. Sikap badan di udara
Pada hitu | keseimbangan [ dijaga
Ijangan sampai terjatuh. Sikap melayang ada 3 gaya
yaitu:

a. Gaya jongkok di udara ( sit down in the air )
Sikap melayang adalah seolah-olah berjongok di
udara.

b. Gaya berjalan di udara ( walking in the air )

Sikap melayang sikap atau gerakan seakan-
akan berjalan di udara.

c. Gaya bergantung di udara ( hanging in the air )

Sikap melayang merupakan sikap seolah-olah
sedang bergantung di udara. Melayang dengan
sikap bergantung cara melakukannya yaitu
waktu menumpu kaki ayun dibiarkan tergantung

lurus, badan tegak kemudian disusul oleh kaki
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tumpu dengan sikap lutut ditekuk sambil pinggul
didorong ke depan yang kemudian kedua lengan
direntangkan keatas. Keseimbangan badan perlu
diperhatikan agar tetap terpelihara hingga
mendarat .

Alasan peneliti memilih gaya jongkok karena
gaya jongkok mudah dipahami dan diterapkan

pada siswa.

k@i}” L bito i

Gambar 2 4. Teknik melayang di udara h
Sumber : Didik Zafar Sidik, 2017

|
BN BN BN BN = .
E—

- pelaksanaannya adalah sebagai berikut:

a. Pada waktu mendarat dua kaki dibawa kedepan lurus
dengan cara mengangkat paha ke atas, badan
dibungkukkan kedepan, kedua tangan diayun ke
depan. Kedua tungakai bagian bawah diliruskan

kedepan.
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b, Kemudian mendarar T

I . I
I divovh
—pe—
I oo I cdepan.

3\:

Gambar 2.5. Teknik pendaratan
Sumber : Didik Zafar Sidik, 2017

Agar bisa memiliki lompatan yang bagus maka ke
empat unsur atletik dari awalan, tolakan, sikap badan di
udara, dan mendarat. Salah satu yang diduga oleh peneliti
yaitu tungkai siswa h memiliki | kekuatan, | maka
|peneliti Itertarik |untuk meningkatkan kekuatan otot

tungkai dengan permainan lompat tali.

4. Permainan Lompat Tali

Permainan lompat tali telah dikenal seluruh anak Indonesia
pada tahun 1980-an, Pada saat itu hampir semua anak-anak dapat
memainkan permainan ini, sebab permainan ini selalu di- mainkan
anak di sekolah atau di lingkungan rumahnya, namun mayoritas anak

Indonesia saat ini sudah tidak mengenal permainan ini, sebab banyak
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permainan online yang menggeser permainan tradisional dari dunia
main anak-anak, terutama anak usia dini.

Permainan lompat tali termasuk dalam kelompok permainan
tradisional yang merupakan warisan budaya. Tidak ada catatan
sejarah sejak kapan permainan ini dikenal anak-anak Indonesia,
tetapi sebagian menduga permainan ini telah ada sejak zaman
penjajahan. Dugaan ini didasarkan pada penamaan permainan ini di
Provinsi Riau yang disebut dengan nama permainan tali merdeka di
Provinsi Riau. Inti dari permainan tali merdeka adalah permainan
melompati tali dari karet yang dijalin menjadi tali karet panjang yang
tersimpul (Rhama Nurwansyah Sumarsono, 2022).

Lompat tali adalah gerakan melompat yang dilakukan secara
berpasangan bisa juga dengan cara skipping yaitu memegang
kedua ujung tali lalu diayunkan melewati kepala dan kaki sambil

dilompati berulang—ulang schingga sampai diperoleh hasil yang

diinginkan. Permainan lompat tali sebagai penunjangh

I ik menambah pembentukan atau agar lebih

terstimulasinya otot—otot bagian tubuh individu tersebut. Mengawali
latihan lompatan untuk menstimulasikan otot—otot pada bagian tubuh
yang dapat meningkatkan kekuatan dan kecepatan serta akan
menambah keterampilan pada saat melakukan lompatan yang lebih
dinamis. Permainan lompat tali adalah salah satu cara yang praktis

yang bisa dilakukan untuk mengawali latihan serta guna pembetukan
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otot—otot pada bagian tubuh tertentu (Oktami Mayusta Putril,

Zahratul Qalbi2, Delrefi3, 2019).

Menurut (Yuliawan & Sukendro, 2019), lompat tali bisa

dimaikan perorangan maupun beregu, caranya adalah sebagai

berikut :

a. Lompat Tali Perorangan

Cara melakukannya adalah sebagai berikut.

1.

2.

Tali dipegang pada kedua ujungnya.

Kedua tangan berada di samping badan.

Lengan diputar ke depan, sehinga tali berputar ke atas
dan ke bawah.

Pada saat tali berada di bawah segera melompatinya.
Melompati tali dengan satu kaki bergantian atau dua
kaki secara bersamaan.

Lompat tali _ di | tempat | atau

| sambil Iberjalan.

Gambar 2.6. Siswa melakukan lompat tali perorangan.

b. Lompat tali beregu.

Cara melakukan permainan lompat tali beregu, sebagai
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berikut:
1. Peserta didik membuat kelompok. Setiap kelompok
terdiri dari 4 orang.
2. Dua orang saling berhadapan dengan memegang
seutas tali lalu memutar tali tersebut secara bersama-

sama.

3. Dua orang yang lain —

I
4. Peserta didik |

Gambar 2.7. Siswa melakukan lompat beregu.
Alasan mengapa menggunakan talihrangkaian
Ikaret gelang Iscbagai |rintangan |dalam |pcmbclajaran
Ilompat Ijauh gaya jongkok melalui pendekatan permainan.
Rintangan yang dijadikan alat harus sesuai dengan tingkat
kesulitan anak atau siswa, yaitu tinggi rendahnya agar

diciptakan yang lebih mudah untuk melompatinya, supaya
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terhindar dari sentuhan yang dapat membahayakan. Dengan
penggunaan rintangan tersebut tidak membuat tungkai atau
bagian badan lainnya menjadi sakit bila bersentuhan.

Karet gelang merupakan alat yang tidak membahayakan
dan bersifat lentur, apabila bagian tungkai atau kaki siswa
bersentuhan tidak akan merasa sakit.

Oleh sebab itu penelitian ini menggunakan tali dari karet
gelang sebagai alat untuk permainan untuk meningkatkan
kemampuan lompat jauh gaya jongkok, karena tidak akan
membahayakan siswa.

B. Kajian Hasil Penelitian Terdahulu

1. Abd. Azis tahun 2023, dengan judul, "Upaya Meningkatkan Hasil
Belajar Lompat Jauh Melalui Permainan Loncat Katak Pada Siswa
Kelas VII A Smp Negeri | Makassar”. Berdasrkan hasil penelitian
tersebut menunjukkan yaitu perhatian siswa akan terfokus pada
pelajaran jika guru menyajikannya menggunakan pendekatan yang
sesuai dan dapat meningkatkan hasil belajardan aktifitas belajar
siswa, hal ini dibuktikan dari nilai rata-rata tes formatif , pada mata
pelajaran Penjas di kelas VII A diperoleh nilai Pra Siklus 44.68,
Siklus 1 62.24 dan siklus II 796, terlihat ada peningkatan yang

signifikan dari setiap siklusnya.
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2. Mohammad Syafrudin tahun 2022, dengan judul “Upaya
Meningkatkan Hasil Pembelajaran Lompat Jauh Melalui Pendekatan
Bermain Lompat Kanguru Pada Siswa Kelas V Sd Negeri 30
Cakranegara”. Berdasrkan hasil penelitian tersebut menunjukkan
bahwa melalui pendekatan bermain kanguru dengan menggunakan
media modifikasi berupa botol aqua dan pralon (boqualon) dapat
meningkatkan efektifitas belajar siswa pada materi lompat jauh pada
siswa kelas V Semester Il SDN 30 Cakranegara Tahun Pelajaran
2019/2020. padasiklus I adalah 72 dengan jumlah siswa yang belum
tuntas 5 orang sedangkan yang tuntas adalah 16 siswa dari 21 siswa.

Sedangkan pada rata-rata nilai yang didapat pada pelaksanaan
perbaikan pembelajaran di siklus II adalah 75 dan 20 siswa telah
mencapai ketuntasan dan | siswa tidak tuntas.

C. Kerangka Berpikir

Berdasarkan kajian teoritis, penulis mengajukan kerangka
pemikiran penelitian ini adalah sebagai berikut: bahwa dengan
pendekatan permainan yang menarik seperti lompat tali, siswa akan
aktif berpartisipasi dalam proses pembelajaran. Permainan disini
tentunya bukan permainan yang tidak terarah, tetapi permainan
untuk mencapai tujuan yaitu hasil proses belajar lompat jauh siswa
meningkat.

Dalam proses kegiatan pembelajaran yang menggunakan

permainan, peranan guru tidak kelihatan, tetapi interaksi antara siswa
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belajar lebih efektif. Oleh sebab itu model pembelajaran lompat jauh
dengan pendekatan permainan dikembangkan, salah satunya dengan
tujuan supaya siswa dalam melakukan gerakan lompatan bisa
mendaatkan hasil yang maksimal. Melalui pendekatan permainan ini
secara tidak sengaja siswa telah melakukan latihan dalam
meningkatkan kekuatan otot tungkai. Pelaksanaan model
pembelajaran ini akan dilaksanakan dengan beberapa siklus, sampai

dengan proses pembelajaran tercapai.

Secara rinci diilustrasikan kerangka pemikiran penelitian

seperti terlihat pada gambar berikut ini:

I
. memberikan model - ]
pembelajaran [ ]
I ompat
tali ]
|

- Peneliti [ NN

pengajaran yang

menggunakan "|  bertujuan untuk
mode! [ NG ningkatkan hasil
lompat tali.

Melalui model

Kondisi akhir

pembelajaran
—P®| permainan lompat —> higga menigkatkan
tali siswa lebih

tertarik dalam

meningkatk model
kemampuanah tali.







I ini dilaksanakan di SDN Butuh 2 yang beralamat di J1.
Slamet Riadi No. 149, Ds. Butuh, Kec. Kras, Kab. Kediri, Jawa Timur.
Dalam Penelitian tindakan kelas ini jumlah 16 siswa kelas V SDN Butuh
2 Tahun Ajaran 2023/2024. Alasan memilih kelas tersebut karena
kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa yang masih kurang.

B. Prosedur Penelitian

Langkah wajib yang harus dilalui oleh peneliti dalam menerapkan
metode yang akan digunakan dalam penelitian. Tindakan yang
dilakukan adalah menentukan banyaknya tindakan yang dilakukan
dalam setiap siklus Setiap tindakan dalam penelitian tindakan kelas ini
akan dilaksanakan tindakan yang berlangsung secara terus menerus
kepada subjek penelitian.

Menurut  mengemukakan, "Penelitan Tindakan Kelas adalah

—

I scbagi N—
Prosedur- secara keseluruhan meliputi tahap-tahap sebagai

berikut:
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. Tahap seleksi informasi, penyiapan instrumen, dan alat kegiatan
yang dilakukan pada tahap ini adalah

a. Menentukan subjek penelitian

b. Menyiapkan alat dan instrumen penelitian dan evaluasi
. Tahap pengumpulan data dan tindakan pada tahap ini dilakukan
pengumpulan dan tabulasi data penelitian yang terdiri atas :

a. Kemampuan lompat jauh siswa

b. Ketepatan rencana pelaksanaan pembelajaran

c¢. Model pembelajaran

d. Pelaksanaan pembelajaran
. Tahap analisis data dalam tahap ini analisis data yang digunakan
adalah deskriptif kualitatif. Teknik analisis tersebut dilakukan
karena data yang terkumpul berupa uraian deskriptif tentang
kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa.
. Tahap penyusunan laporan pada tahap ini disusun laporan
pelaksanaan penelitian tindakan kelas dan dari awal observasi hingga
menganalis data dalam penelitian.

Proses langkah-langkah penelitian tindakan kelas ini
mengikuti model yang dikembangkan yang menyebutkan bahwa
"tiap siklus terdiri dari tahap perencanaan, tindakan, observasi, dan
refleksi". Penjelasan mengenai prosedur penelitian tindakan tersebut
dipaparkan melalui penjelasan sebagai berikut.

. Perencanaan (Planning) adalah sebuah langkah yang paling awal,
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yaitu langkah untuk merencanakan tindakan yang telah dipilih untuk
memperbaiki suatu keadaan.

s s e == -
- yang telah direncanakan dalam tahap perencanaan.

3. Tahap Observasi (Observation) adalah tahap mengamati kejadian

yang ada pada saat pelaksanaan tindakan.

h (I BN B BN .
- - _ dan lengkap atas apa yang terjadi.

Keempat tahap yang telah dipoaparkan di atas merupakan rancangan
tindakan dalam satu siklus penelitian. Pada siklus berikutnya rancangan
progam penelitian yang digunakan berpedoman pada hasil refleksi yang
dihasilkan pada siklus sebelumnya, begitu seterusnya sehingga target
penelitian tercapai Adapun prosedur atau langkah-langkah Penelitian
Tindakan Kelas (PTK) yang ter gambar dalam siklus adalah sebagai

berikut:

PENETAPAN FOKUS MASALAH

sids

Action /
Observation

Gambar 3.1. Siklus Penelitian Tindakan Kelas
Sumber : (Kristiyanto Agus, 2010)

1. Rancangan Siklus I




a. Perencanaan
Tindakan siklus I akan dilaksanakan pada hari Selasa tanggal
5 Maret 2024. Pada tahap ini peneliti menyusun skenario
pembelajaran yang terdiri dari:
1) Analisis kurikulum mengenai kompetensi dasar yang akan
disampaikan dalam pembelajaran.
2) Membuat rencana pelaksanaan pembelajaran (RPP) dengan
mengacu pada tindakan yang diterapkan dalam PTK, yaitu
pengaplikasian metode pembelajaran lompat tali dalam

pelaksanaan pembelajaran lompat jauh.

I

pembelajaran.

I pelakasanaan [

1) Menyiapkan siswa dalam

contoh gerakan permainan lompat tali.
4) Menyuruh siswa untuk melakukan permainan lompat tali

seperti yang telah dicontohkan secara bergantian.
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5) Guru memberikan contoh gerakan lompat jauh.
6) Menyuruh siswa utuk melaksanakan gerakan lompat jauh.
7) Melakukan evaluasi serta menarik kesimpulan.

8) Penilaian dilaksanakan selama proses pembelajaran
berlangsung.

9) Melakukan pendinginan.
c. Observasi
Peneliti mengamati secara langsung obyek yang
diteliti, baik dengan cara mengamati maupun mencatatnya.
d. Refleksi
Refleksi merupakan uraian tentang prosedur analisis terhadap
hasil penelitian dan refleksi terkait dengan proses dan dampak
tindakan perbaikan yang dilaksanakan serta kriteria dan rencana
bagi siklus berikutnya.
2. Rancangan Siklus II
Tindakan siklus II akan dilaksanakan pada hari Selasa tanggal
12 meret 2024. Tindakan yang dilakukan dalam siklus ini hanyalah
tindakan perbaikan yang kiranya dalam siklus sebelumnya belum
mencapai target yang ada dalam indikator pencapaian. Langkah-
langkah pelaksanaanya juga mengacu pada langkah siklus
sebelumnya, yaitu perencanaan, pelaksanaan, observasi, dan refleksi.
C. Instrumen Pengumpulan Data

Teknik Penilaian dalam penelitian ini di rincikan sebagai berikut:
1. Penilaian kognitif
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